
 

 

¿Y qué ocurre con la exposición al sol? 
 

 

Hace suficiente sol en Maryland pa-
ra que su familia produzca vitamina 
D en los meses de verano, si se ex-
pone al sol sin protector solar por 
varios minutos, entre las 10:00 a.m. 
y las 3:00 p.m. Sin embargo, corren 
el riesgo de quemarse por el sol y 
sufrir de cáncer de piel. 

 
 

1.  El protector solar ayuda a pre-
venir las quemaduras ocasiona-
das por el sol y el cáncer de piel, 
pero también impide que la piel 
produzca vitamina D. 

2.  El color de la piel actúa como   
un protector solar. Si su piel es 
muy blanca, puede producir sufi-
ciente vitamina D en aproxima-
damente 15 minutos, pero si es 
muy oscura, puede tardar hasta 
45 minutos. Sin importar el color 
de la piel, en otoño, invierno y 
primavera, la 
mayoría de las 
personas no 
puede producir 
suficiente vita-
mina D por 
medio de la 
exposición al 
sol.    
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Incluso en verano, dos 

factores pueden incidir en 

la eficacia de su cuerpo 

para producir vitamina D. 
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Los médicos descubrieron hace 
muchos años que ninguna 
persona puede tener huesos 
fuertes sin vitamina D. 
 
Investigaciones recientes sugieren 
que la vitamina D también: 

 
   Mejora el sistema inmunológico 

   Disminuye la presión 
sanguínea 

   Reduce el riesgo de que su hijo 
padezca diabetes tipo 1 

   Reduce el riesgo de sufrir 

de algunos tipos de cáncer 

¿Por qué mi familia 

necesita vitamina D? 

Lea la etiqueta de 

Información Nutricional 

de los alimentos para 

asegurarse de que su 

familia obtenga los 

requerimientos diarios 

de vitamina D 

provenientes de: 

   Leche 

   Leche en polvo 

   Jugo 

   Cereal fortificado 

   Yogur 

   Salmón 
 

 

 

 

 

 

Consulte con su proveedor de atención 
médica para conocer si algún miembro 
de su familia necesita un suplemento. 
 
Si su bebé se alimenta con leche 

materna o no ingiere 32 onzas de leche 

en polvo diariamente o si su hijo no 

bebé 32 onzas de leche a diario, la 

Academia Estadounidense de Pediatría 

recomienda darle un suplemento de 400 

IU de vitamina D todos los días.  

 

Antes de seleccionar un suplemento, 

lea cuidadosamente la etiqueta de 

Datos del suplemento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

No brinde ni ingiera más 
vitamina D a diario de la que 
se indica a continuación: 

 
 

 
 
. 
 
 

Bebés hasta los 6 meses 1.000 IU 

Bebés de 6 a12 meses 1.500 IU 

Niños de 1a 3 años 2.500 IU 

Niños de 4 a 8 años 3,000 IU 

Mayores de 9 años 4,000 IU 

¿Cuánta vitamina D  

necesita mi familia? 

 

Los requerimientos diarios de 
vitamina D varían según el 
miembro de la familia: 

 

Bebés hasta los 12 meses 400 UI 

  De 1 a 70 años 600 UI 

Más de 70 años 800 UI 

Dado que pocos alimentos contienen 

vitamina D, su proveedor de atención 

médica puede recomendarle un 

suplemento para usted y su familia. 

PRECAUCIÓN 


